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摘要 : 睡眠 是 人 类 正常 的 生理 活动 , 正常 的 睡眠 可 以 清除 积聚 在 中 枢 神经 系统 中 的 潜在 神经 
E 从 而 促进 记忆 和 学 习 。 睡 眠 和 觉醒 的 相互 转换 是 通过 


毒性 废物 , 并 且 能 够 促进 突 触 的 可 塑 怕 
H 


大 脑 中 各 种 神经 递 质 和 内 源 性 促进 睡 
环境 的 稳 态 调节 。 


EH 
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能 ， 对 失眠 有 较 好 疗效 ， 且 操作 简便 ， 


耳穴 压 丸 法 符合 社会 需求 ， 同 时 不 会 为 患者 增加 过 重 的 医疗 开支 ,适合 在 各 种 医疗 机 构 ， 甚 


至 是 社区 医院 、 农 村 卫生 院 中 开展 。 


民 的 物质 的 相互 作用 来 实现 的 , ELT] SEES CTS EA A S 
晶 随 着 现代 生活 节奏 的 加 快 ， 熬夜 、 饮 食 不 规律 等 各 种 不 良 生活 习惯 所 导 


普遍 ， 这 直接 影响 到 了 人 的 生理 和 心理 


易于 掌握 ， 


无 不 良 反 应 。 从 卫生 经 济 学 角度 来 看 ， 
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1、 国 内 外 失眠 研究 现状 


失眠 是 一 种 睡眠 障碍 ， 其 特征 是 经 常 性 地 出 现 入 睡 困 难 和 《或 ) 睡眠 维持 困难 的 症状 ， 从 
而 导致 对 睡眠 感 不 满意 ”。 在 全 球 ， 大 约 25% 的 成 年 人 都 有 失 眼 症状 ， 其 中 达到 失眠 症 诊 断 


标准 的 大 概 占 到 6% 一 10% 乌 。 根 据 2016 年 中 国 


! 产 阶层 睡眠 指数 白皮书 中 的 数据 显示 ， 中 


国 城市 居民 中 存在 不 同 程度 失眠 的 人 数 占 比 大 概 达到 38. 2%, 其 中 表示 自己 伴 有 失眠 症状 的 


人 数 占 比 大 概 达 到 46. 58%， 患 有 睡眠 障碍 的 人 数 占 


药物 才能 入 睡 的 人 群 占 比 达 4. 79987, 


比 达 82%， 表 示 自 己 需要 长 期 服用 睡眠 


对 于 失眠 所 带 来 的 危害 ， 和 白皮书 中 同样 有 数据 显示 ， 


被 调查 人 和 群 中 有 18. 7% 的 人 表示 自己 有 记忆 减退 的 现象 , 表示 自己 可 能 有 精神 心理 问题 倾向 
的 人 群 占 比 达 16. 94%，25% 的 人 表示 有 存在 发 生 重大 事故 的 风险 ""。 


2020 年 的 中 国 互 联网 网 


民 睡 眠 白皮书 中 的 数据 报告 显示 出 网 民 的 平均 睡眠 时 间 达 7.1 小 时 ， 睡 觉 时 长 不 短 ， 但 认 


为 自己 有 睡眠 问题 的 仍 占 56%， 比 如 多 梦 、 睡 觉 浅 等 ， 均 表示 自己 失 眼 的 占 37%。 研究 表明 
1， 失 眼 不 仅 会 导致 患 痴呆 症 、 肺 炎 、 糖 尿 病 、 心 血管 病 等 疾病 的 风险 增加 ， 还 会 导致 自我 


厌恶 、 诱 发 焦虑 和 抑郁 ““、 降 低 工 作 效 率 ""。 对 于 失眠 的 治疗 ， 欧 洲 治疗 指 南 ” 指出 ， 认 知 
行为 疗法 (Cognitive-Behavioral Therapy, CBT) 可 以 作为 临床 的 一 线 疗 法 ， 但 由 于 其 应 


长 期 服用 这 些 药物 会 产生 宿 醇 效 应 、 反 路 性 失眠 等 副 
加 之 失眠 的 复发 率 高 ， 自 发 改善 效果 率 较 低 ”。 因 上 


用 不 广泛 , 目前 西医 仍 以 服用 茶 二 氨 卓 类 药物 作为 治疗 失眠 的 主要 手段 , 然而 如 果 失 眠 患 


作用 , 并 且 会 损害 认 知 功能 和 记忆 力 ”， 


E 寻 找 耐 受 性 好 、 依 赖 性 小 、 不 良 反 应 少 


的 非 药 物 疗 法 迫在眉睫 。 中 医 认为 不 号 的 病 机 主要 在 于 阳 盛 阴 豪 、 阴 阳 失 交 。 因 此 在 治疗 失 


hn 


眠 时 主要 在 


泻 实 ， 调 整 阴阳 平衡 。 


2、 耳 穴 治疗 失眠 研究 现状 
2.1 耳穴 压 豆 疗法 


治 ， 针 对 患者 个 体 差 异 ， 在 辨证 论 治 的 基 而 


调和 阴阳 使 机 体 达 到 阴平 阳 秘 的 状态 。 耳 穴 贴 压 技 术 其 无 毒 副作用 、 简 便 易 行 、 
绿色 经 济 等 优点 而 广泛 应 用 于 临床 ， 而 其 最 大 的 特点 是 注重 患者 整体 功能 调节 讲 完 辨证 论 
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耳穴 压 豆 疗法 是 以 现代 医学 、 中 医 经 络 学 说 为 基础 , 用 没有 不 良 反应 的 王 不 留 行 籽 刺激 耳 
部 穴位 ， 从 而 起 到 调 畅 全 里 气 血 运 行 , 调 布 脏 脏 阴阳 平衡 达到 镇 静安 神 宁 心 功效 的 中 医疗 


相应 的 耳穴 上 都 会 有 所 反应 。 
2.2 耳穴 贴 压 技 术 的 发 展 进程 


法 "”。 中 医 经 络 学 说 认为 “十 二 经 脉 通 于 耳 ”，“ 耳 为 宗 脉 之 聚 ”， 耳 与 全 身 经 络 、 脏 脏 有 
着 密切 关联 ， 每 个 耳穴 都 和 全 身 的 脏腑 经 络 一 一 对 应 ， 当 机 体 茶 个 部 位 出 现 病理 变化 时 , 在 


在 我 国 ， 耳 穴 防 治 疾病 历史 悠久 ,记载 最 早 现 于 长 沙 马 王 堆 汉 募 医 籍 简 帅 《 足 臂 十 一 脉 灸 
经 》 与 《阴阳 十 一 脉 久 经》 中 ,虽然 古代 时 期 的 耳穴 名 称 和 定位 只 是 散在 出 现 , 但 由 此 逐步 


形成 的 以 整体 医学 思想 为 指导 的 耳 廊 诊断 框架 


与 治疗 经 验 , 为 现代 耳穴 诊疗 学 体系 的 形成 提 


供 了 基础 "5 。 进 入 现代 , 1973 年 张 颗 清 教 授 提出 了 全 息 生物 学 ，1992 年 我 国 颁布 了 《中 华 
人 民 共和 国 国家 标准 耳穴 名 称 与 部 位 》, 于 1993 年 实施 ， 简 称 “93 耳穴 国标 ”。2008 年 发 


布 由 中 华人 民 共 和 国 国 家 质量 监督 检验 检疫 总 
标准 一 耳穴 名 称 与 定位 》， 建 立 耳 部 穴位 标准 


局 、 中 国 国家 标准 化 管理 委员 会 出 台 的 《国家 
。 随 后 4 年 中 ， 为 促进 中 医 医 疗 技术 相 工 作 


持续 深入 开展 ， 国 家 中 医药 管理 局 医 政 司 成 立 


了 中 医 医疗 技术 协作 组 ， 于 2012 FH, 


理 并 规范 了 100 余 项 成 熟 、 规 范 的 中 医 医疗 技术 ， 其 中 包括 耳穴 贴 压 技术 ， 并 组 织 协作 组 成 


员 单 位 起 草 了 技术 操作 方案 。 为 方便 宣传 和 


医药 大 学 东方 医院 作为 主要 起 草 单位 之 一 协助 


广 ，2013 年 编撰 《中 医 医疗 技术 手册 (普及 


版 )》“ 。 由 于 此 技术 不 断 于 临床 应 用 中 体现 价值 ，2019 年 由 中 华 护理 学 会 提出 ， 北 京 中 


制定 了 便秘 的 耳穴 贴 压 技术 标准 化 操作 规范 ， 


其 中 明确 规定 了 技术 基本 要 求 、 评 估 和 操作 要 点 。 由 此 可 见 , 我 国 对 于 耳穴 贴 压 技术 使 用 的 


规范 性 越 来 越 重视 ， 对 于 耳穴 的 广泛 使 用 也 会 
2.3 耳穴 压 豆 治疗 失眠 的 机 制 分 析 


随 之 增多 。 


耳穴 治疗 失眠 症 机 理 分 析 中 医 认 为 , 失 虐 的 病因 可 分 为 饮食 不 节 、 情 志 时 常 、 劳 选 失 调 以 
及 病 后 体 虚 造成 。 在 现代 研究 中 ,关于 失眠 的 发 病 机 理 尚 未 明确 探究 , 但 它 与 神经 系统 的 联 


系 却 是 必然 的 。 健 康成 人 脑 功能 的 初步 影像 学 研究 显示 ”， 电 位 刺激 通过 耳穴 按压 可 能 触发 
迷走 神经 调节 , 纠正 交感 神经 的 过 度 活 动 。 迷 走神 经 的 耳 支 神经 是 通 向 大 脑 的 唯一 外 周 通路 
,迷走 神经 对 失眠 的 调节 作用 是 由 于 刺激 到 迷走 神经 的 传 入 纤维 , 传 入 纤维 又 投射 到 孤 束 


核 ， 而 孤 束 核 又 直接 或 间接 地 与 脑 结构 “相关 


， 包 括 红 斑 核 、 大 脑 皮 层 、 海 马 、 丘 脑 、 小 脑 


障碍 的 发 病 机 制 ”“”， 这 为 刺激 迷走 神经 ” 治 


一 ， 目 前 ， 这 些 大 脑 区 域 也 被 认为 参与 了 睡眠 


疗 失眠 的 机 制 莫 定 了 基础 。 此 外 , 迷走 神经 的 一 部 分 副交感 神经 的 兴奋 刺激 松 果 体 分 泌 褪 黑 
激素 ”, 而 失眠 与 中 枢 褪 黑 激素 功能 下 降 密 切 相关 , 副交感 神经 兴奋 与 褪 黑 激素 分 泌 相互 促 
进 成 为 治疗 失眠 的 基础 ”。 研究 证 实 "*， 耳 穴 疗 法 可 以 通过 调节 人 体 夜 间 自 然 分 泌 的 寝 黑 


激素 来 治疗 失眠 。 动 物 实验 研究 表明 , 被 剥夺 了 
后 能 够 基本 恢复 ， 耳 穴 可 能 是 通过 下 调 toll 


睡眠 的 大 鼠 的 睡眠 -觉醒 周期 经 耳穴 贴 压 治疗 
样 受 体 4 (Toll-like receptors 4, TLR4) 


的 表达 ， 进 而 改善 机 体 免疫 功能 ， 间 接 的 改善 
显示 了 耳穴 贴 压 在 改善 睡眠 情况 方面 其 独特 的 
3. 耳穴 压 豆 治疗 失眠 的 临床 研究 进展 


KEERT. DRE, RER E R 
优势 。 


据 相关 研究 表明 ， 耳 穴 压 豆 简便 易 行 、 安 全 有 效 、 经 讲 实 惠 、 没 有 不 良 反应 ， 患 者 易于 接 
受 ， 特 别 适用 于 机 体 免 疫 力 低 ， 脏 及 功能 减退 的 老年 失眠 患者 。 黄 丽 梅 等 ”选取 60 DUE 


年 失眠 患者 ,运用 耳穴 压 豆 疗法 , 治疗 后 患者 的 平均 睡眠 时 间 较 治疗 前 增加 了 约 3 小 时 左右 ， 


总 有 效率 可 达到 92% 左右 。 涂 长 英 ”采用 耳穴 压 豆 疗法 和 药物 艾 司 唑 仑 分 别 治疗 2 组 老 


年 失眠 患者 , 1 个 疗程 后 对 患者 的 睡眠 质量 进行 评估 , 耳穴 压 豆 疗法 组 的 总 有 效率 达到 94%， 


明显 高 于 药物 治疗 组 的 72%, 而 且 患 者 表示 更 愿意 接受 耳穴 压 豆 疗法 , 睡眠 障碍 不 仅 得 到 改 
善 ， 白 天 更 有 精 气 神 ， 更 积极 参加 一 些 户 外 活动 ， 比 如 散步 、 钓 鱼 、 打 太极 拳 等 。 张 雪 峰 “ 
采用 耳穴 压 豆 疗法 治疗 肾病 综合 征 伴 老年 失眠 患者 ， 患 者 晚上 入 睡 时 间 较 治疗 前 减少 了 一 


半 , 夜间 睡眠 时 长 较 治疗 前 增加 了 一 半 , 白天 倦 仍 的 症状 得 到 明显 改善 , 而 且 患 者 食欲 良好 ， 
心态 平和 乐观 。 钟 巡 中 采用 耳穴 压 豆 疗法 治疗 慢性 阻塞 性 肺 疾病 失眠 患者 , 治疗 2 周 后 发 现 
患者 的 睡眠 质量 和 生活 质量 都 得 到 明显 改善 。 王 贵 玲 呈 观察 王 不 留 行 籽 治 疗 老年 失眠 的 临床 
疗效 , 采用 随机 数字 表 法 将 90 例 患 者 分 为 耳穴 组 与 体 针 组 , 耳穴 贴 压 组 治疗 失眠 的 总 体 疗 
效 优 于 体 针 组 (P<0. 05) , 在 改善 中 医 症状 方面 具有 优势 。 金 林 红 " 等 观察 耳穴 压 磁 珠 对 
于 重症 老年 失眠 患者 的 疗效 , 与 口服 舒 乐 安定 相 比 较 , 结果 显示 观察 组 有 效率 与 对 照 组 差异 
有 统计 学 意义 (87. 5%vs. 62. 5%, P<0. 05) ， 且 在 不 良 反应 的 方面 耳穴 组 仅 2 例 出 现 按压 部 位 
RA, 无 其 他 不 良 反 应 ,药物 组 出 现 药物 依赖 25 例 。 研究 表明 用 磁 珠 耳穴 贴 压 还 可 以 通过 
自身 的 磁 刺 激 对 穴位 达到 磁 疗 的 目的 ， 改善 失 眠 效果 明显 优 于 药物 治疗 ， 且 不 良 反 应 少 、 无 
依赖 性 。 


x 
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小 结 : 
综 上 所 述 , 将 耳穴 压 豆 疗法 用 于 各 种 原因 所 致 的 睡眠 障碍 ,能 够 不 同 程度 的 改善 患者 睡眠 
状况 ， 减 少 晚 上 入 睡 时 间 ， 延 长 夜间 睡眠 时 间 ， 消 除 忧虑 ， 改 善 白天 倦 已 的 症状 ， 还 能 促进 
参加 户外 活动 ， 平 和 心态 ， 从 而 提高 了 生活 质量 ， 而 且 操作 简单 易 行 ， 行 之 有 效 ， 不 良 反 应 
少 ， 患 者 更 易于 接受 ， 在 临床 值得 推广 应 用 。 同 时 ， 随 着 时 代 的 发 展 和 医学 的 进步 ， 医 护 人 
员 在 快 节奏 的 生活 方式 中 对 于 耳穴 的 重视 程度 亦 日 趋 加 深 , 临床 护理 工作 中 也 出 现 了 很 多 建 
立 在 耳穴 上 的 发 展 和 创新 。 在 未 来 发 展 中 单独 使 用 此 方法 可 能 略 显 单薄 ， 因 此 ， 配 合 其 他 方 
法 进行 针对 性 的 有 效 干预 还 需 继 续 探究 。 
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